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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


Precies een jaar geleden schreef ik op deze dag (22 juni) een voor- 
woord , getiteld 'A special day in June'. Op deze dag werden namelijk 
twee leden van het redactieteam in de echt verbonden. Nu een jaar 
later is er weer sprake van 'a special day', want beide echtelieden 
hebben besloten hectisch Amsterdam te verruilen voor het 
Powerscourt Estate, in landelijk Enniskerry (Ierland). 

Voor Pearse Gaffney is het een terugkeer naar zijn roots en tevens 
naar een geheel nieuw bestaan zonder deadlines, RSI en stress en 
voor Pien is het een hervinden van een oude liefde, de harp, waar 
in hun nieuwe leefomgeving meer vraag naar is. 

Pearse sloeg zo'n 5 jaar geleden als een bliksemschicht in het redactie- 
team in. Hij redde het blad op het moment dat dit in grote crisis 
verkeerde. Ik herinner me vooral zijn geduld met de amateur die ik 
toen was en die ik dankzij hem nu een stukje minder ben. In de 4 jaar 
die hij met het blad bezig is geweest, heeft hij er zijn hart en ziel 
ingelegd. Met veel plezier denk ik terug aan de zondagen dat we 
samen de laatste hand aan het blad legden en vooral aan het 
plezier dat we hadden. Het laatste jaar werd hij geplaagd door RSI 
en moest noodgedwongen het werken aan de nieuwsbrief opgeven 
en dat deed pijn. Gelukkig was daar Karin die even vanzelfsprekend 
en natuurlijk klaar stond net als Pearse vijf jaar geleden klaar had 
gestaan. Ook zij zal haar stempel op het blad gaan drukken zoals 
Pearse dat de afgelopen vier jaar heeft gedaan en zo zal het blad 
voortgaan, in een stroom van continue verandering, want verandering 
is het enige onveranderlijke in ons bestaan. 

Pien en Pearse, namens de hele redactie wens ik jullie een nieuwe 
toekomst met nieuwe uitdagingen, nieuwe inspiraties, nieuwe 
gezichten, maar wel voor altijd met elkaar. 


Karin, van harte welkom in ons midden. We zijn je oprecht dankbaar 
voor het enthousiasme waarmee je deze taak op je hebt genomen. 
Moge het een lange en vruchtbare samenwerking worden. 


En alle nieuwsbrieflezers, een mooie, zonnige zomer toegewenst en 
voor diegenen die op retraite gaan, ‘glimpse after glimpse after 
glimpse’. 


May you be happy, may you be well, may you be safe! 





HEMEL 


zwak is, we raken snel afgeleid. Er hoeft maar iets te gebeuren en 
we raken de weg kwijt. 

We hebben dit soort hartstocht nodig in alles wat we doen. Om 
een baan te krijgen, carrière te maken, kunstenaar te worden— bij 
alles wat we in het leven voor elkaar willen krijgen, hebben we dit 
nodig. Anders lukt het ons eenvoudig niet. We hebben die drijf- 
veer nodig, de wil, de gerichtheid, het karakter en het geduld. En 
we hebben doorzettingsvermogen en energie nodig om het lang 
vol te houden, zodat niets ons kan doen weifelen of opgeven. 
Onze interesse in het spirituele onderricht moet diep zijn. We 
moeten het leven proeven, lijden proeven, en weten wat lijden is, 
om onthechting te ontdekken. We moeten hier diep over nadenken, 
maar niet te serieus. Als we te serieus worden, raken we geobse- 
deerd, en dat werkt weer contraproductief. Het gaat om een heel 
delicaat evenwicht. Daarom hebben we zoveel begeleiding nodig 
over hoe we het onderricht dienen te volgen, en nog belangrijker, 
hoe met we met onszelf kunnen werken. 


Zonder passie 
blijven we niet op het spirituele pad 


In deze tijd is dat niet gemakkelijk. Vooral wanneer je geen spirituele 
opvoeding hebt gehad, en de cultuur er niet naar is, of je hebt 
geen ondersteuning op je spirituele zoektocht. Hoezeer je ook 
wilt, je weet niet hoe. Je hebt de kwaliteiten niet om het spirituele 
pad te volgen. Die moeten we ons verwerven. Ze zijn er in potentie, 
maar we moeten ontdekken hoe ze naar buiten te brengen. 

Het is nodig, dat we naar het leven kijken, het begrijpen, en onszelf 
begrijpen — wat er feitelijk aan de hand is. Begrijpen en veranderen. 
Niet in een soort spirituele luchtbel gaan zitten. Vaak volgen 
mensen spirituele concepten, ver verwijderd van de realiteit. Hoe 
vaak zijn we er niet van overtuigd dat iets niet ons probleem is: er 
moet iets anders aan de hand zijn? We kunnen eindeloos door- 
gaan ons allerlei verhalen in het hoofd te halen, zonder ooit dat 
ene eenvoudige probleem vlak voor onze neus te herkennen. 

De microfoon is bijvoorbeeld niet aangezet, maar wij besluiten 
dat er iets verkeerd is met de versterker, of dat het de schuld is van 
de technicus. Al die tijd gaat het eigenlijk alleen om een kleine 
knop op de microfoon. Waar het om gaat is dat we in staat moeten 


zijn één eenvoudig probleem, het echte, te herkennen, zoals het 
omzetten van die kleine schakelaar. 


DE BOODSCHAP IN HET MOSTERDZAADJE 

Soms is het belangrijk om eerst te rouwen voor we onszelf ertoe 
kunnen brengen los te laten. Behalve dan als we een van die grote 
beoefenaars zijn die geen enkel ‘grijpen’ hebben. Voor iemand 
zonder ‘grijpen! is er geen sprake van echte gehechtheid, maar dat 
betekent niet dat er geen liefde is. Er kan liefde zijn zonder 
gehechtheid, en als we zo liefhebben, zullen we minder rouw 
doormaken. Rouwen lijkt nodig zodra er gehechtheid is gevormd. 
Als we eenmaal gehecht zijn aan iemand of iets, voelt hen verliezen 
alsof we een deel van onszelf verliezen. Dit is iets waar wij bijna 
allemaal mee in het reine moeten komen. 

De vraag die dan opkomt is: “Hoe kunnen we die neiging om te 
grijpen, en onszelf meer verdriet te bezorgen, overwinnen?” Ik 
denk dat we er allemaal naar verlangen dat er volledig van ons 
gehouden wordt, en dat we ook ten volle van een ander willen 
houden. Maar we willen geen gehechtheid en grijpen, met andere 
woorden, uiteindelijk bij verdriet uitkomen. Toch is het interes- 
sante dat voor ons, menselijke wezens, hier in samsara, iets pas 
helemaal heerlijk is als er wat pijn of lijden bij komt kijken. 
Passie is diep verbonden met lijden. Ons probleem is dat we, 
omdat we al zo lang deze samsarische vorm van bestaan hebben 
geleid, er eenvoudig aan gewend zijn, en op een bepaalde manier 
verwend. 

Maar bedenk, er bestaat liefde zonder gehechtheid. En die kunnen 
we leren. We weten allemaal dat dingen veranderen, dat ze ver- 
gankelijk zijn, maar het probleem is dat we dit, steeds wanneer 
het ons overkomt, persoonlijk opvatten en dan doet het pijn. Maar 
het onderricht over vergankelijkheid is heel helder: het laat ons 
zien dat vergankelijkheid de aard van het leven is, en het maant 
ons om zelf te onderzoeken en te zien hoe iedereen lijdt door de 
dood, wijzelf inbegrepen. En zodra we de universaliteit van ver- 
gankelijkheid begrijpen en accepteren, komt met die aanvaarding 
een natuurlijk loslaten. 

In het hart en de geest van een ervaren beoefenaar is die aan- 
vaarding van vergankelijkheid altijd op de achtergrond aanwezig. 
Er is liefde, maar geen gehechtheid. Het gaat bijna automatisch: 
zodra er een neiging naar gehechtheid wakker wordt, komt meteen 
de herinnering: “Oh, maar dit is vergankelijk”. 

Natuurlijk, als we met dit soort training beginnen, kan het soms 


iets dat we los moeten laten: ons zicht van onvergankelijkheid, en 
het grijpen dat daarmee gepaard gaat. Het is alsof we het grijpen los 
moeten laten om te beseffen dat de natuur van vergankelijkheid 
in feite niet-grijpen is. Met andere woorden, vergankelijkheid zelf 
is het loslaten. Om nog een stap verder te gaan, als we de waar- 
heid van vergankelijkheid diep beseffen, is er zelfs niets om los te 
laten. Als er licht schijnt, is er geen duisternis. 

Dit is een heel subtiel, eenvoudig, en toch heel diepzinnig punt. 
Zoals we hebben gezien, is er, als we de waarheid van verganke- 
lijkheid beseffen, niet langer een gevoel van verlies, en geen grijpen 
meer. Wat er dan is gebeurd is dat de geest die grijpt— de dualis- 
tische geest, de ego-geest, diezelfde geest die bang is te sterven — 
al is opgelost. Dit is een staat van zijn, die niet in woorden 
beschreven kan worden, omdat hij voorbij is aan gedachten, voor- 
bij woorden, voorbij beschrijving. Het beroemde vers dat hulde 
brengt aan de Transcendente Wijsheid luidt: 


VOORBIJ WOORDEN, VOORBIJ GEDACHTEN, 
ONBESCRIJFELIJK, PRAJNAPARAMITA: 
ONGEBOREN, ZONDER OPHOUDEN, 

WIENS NATUUR ALS DE HEMEL IS. 


Als we deze grenzeloze natuur van vergankelijkheid eenmaal 
beseffen, ervaren we in plaats van verlies en verdriet, geluk en 
liefde. We ontdekken vrede, vertrouwen, en zijn onbevreesd. 
Want er is vinden, geen verliezen; ik zeg altijd het is alsof je de 
wolken verliest maar de hemel wint. 

Vergankelijkheid of verandering zoals we die gewoonlijk waarnemen, 
associëren we altijd met verlies. Maar als we op een grenzeloze 
manier ernaar kijken, en de diepe natuur van vergankelijkheid 
beseffen, zien we dat er geen verlies is. Want er is geen verliezen, 
er is geen verliezer— niemand die kan verliezen—en er is 
sowieso niets dat je kunt verliezen. Dit wordt ‘paramita’ 
genoemd, het ‘transcendente’ begrijpen dat de manier van leven 
van een bodhisattva volledig doorstraalt. 


GODDELIJKE LIEFDE 

Natuurlijk treft ons, als we iets verliezen, bijna altijd wel wat verdriet. 
Soms brengt realisatte ook een beetje een gevoel van droefheid 
met zich mee, maar een deel van dat verdriet is compassie, en een 
ander deel is onthechting. Het is niet het verdriet van verlies. 


Wat als er iemand sterft van wie we heel veel houden? Als je dit 
proces van diepe contemplatie hebt doorgemaakt, zul je, wanneer 
je iemand verliest, beseffen dat het de natuur van het leven is. Op 
dat moment kun je voelen dat degene die je hebt verloren er nog 
steeds is; je bent niet gescheiden, en het is alsof degene die weg 
is bij je is, en je met haar of hem kunt communiceren. Geef dan, 
in dat besef, je liefde. In dat moment zul je ook ontdekken dat je 
weet wat je kunt doen. Want als je liefde grenzeloos is, is er ook 
niets dat jou kan begrenzen. 

Zoals Dr. Elisabeth Kübler-Ross en anderen hebben gezegd, is het 
allerbelangrijkste dat we voor de stervenden kunnen doen onze 
liefde geven, en van alle liefde die we kunnen geven is onvoor- 
waardelijke liefde de allerbelangrijkste. Mensen hebben wellicht 
gehoord over onvoorwaardelijke liefde, maar misschien weten 
niet veel van ons wat het werkelijk is. Wanneer een ervaren spiri- 
tueel beoefenaar, die het Zicht van de natuur van de geest heeft 
gerealiseerd, zijn of haar liefde geeft in een krachtig moment van 
beoefening, is het geen gewone, geconditioneerde liefde. Deze 
liefde is grenzeloos. Hij heeft een speciale kwaliteit van vrijheid. 
Dit soort liefde is voorbij alle gehechtheid; het is als goddelijke 
liefde. Je kunt bijna zeggen dat het de liefde van alle boeddha's is, 
de liefde van alle meesters, de liefde van Christus, of van God. Je 
kunt het liefde van en voor de waarheid noemen. En deze liefde 
is buitengewoon krachtig. 

In het moment van realisatie ontspringt deze liefde vanuit je 
meest innerlijke wezen, vanuit je eigen verlichte natuur. Wanneer 
je het absolute raakt, besef je dat dit de straling ervan is. 

We worden als het ware de ambassadeur van de boeddha's of ver- 
lichte wezens, hun afgezant, onze liefde gedragen door hun liefde, 
en doortrokken van hun zegen. Liefde die waarlijk ontspringt aan 
de natuur van de geest is zo zegenrijk dat hij de kracht heeft de 
angst voor het onbekende te verdrijven, een toevlucht te zijn 
tegen vrees, sereniteit en vrede te schenken, en inspiratie te brengen 
in de dood en daaraan voorbij. 

Tegelijkertijd voel je in die staat, zonder er op uit te zijn, zonder er 
zelfs maar over na te denken, dat Christus, Boeddha, alle boeddha's 
en alle meesters aanwezig zijn. De liefde die je geeft is de liefde 
van de boeddha's, de liefde van Christus, en zij zijn ook feitelijk 
aanwezig. Als je dus denkt aan geliefden die gestorven zijn, kun 
je in zulke momenten voelen dat de liefde van de boeddha's en 
verlichte wezens bij hen is, hen omhult en zegent. 


Ik denk dan aan twee mensen. 

In St. Joseph's Hospice heb ik zeven jaar lang aan de verbetering 
van pijnbestrijding gewerkt — ik had me als arts speciaal 
bekwaamd om daar iets aan te doen. Daar kwam ik een andere 
Pool tegen. Hij was een zeer gedistingeerde, aristocratische man, 
uiterst rustig, die een aantal maanden op de afdeling verbleef. De 
laatste drie weken leerde ik hem heel goed kennen en kwamen 
we elkaar zeer nabij. 

Ik herinner me dat hij me vroeg: “Ga ik sterven?” 

Ik zei: “Ja”, zonder enig verder voorbehoud. 

Daarop vroeg hij me: “Gaat dat lang duren?” 

En ik zei: “Nee”. 

Hij keek me aan: “Viel het je zwaar me dat te vertellen?” 

“Ta”. 

“Dank je”, antwoordde hij, “het is moeilijk als je dat verteld wordt, 
maar het is ook moeilijk om het te vertellen.” We raakten in die 
periode erg op elkaar gesteld. Ik hield van Anthony. Ik herinner 
me dat hij eerder, aan het begin van die drie weken, zei: “Ik wil 
niet sterven, ik wil niet sterven.” Maar een dag of twee voor hij 
stierf zei hij: “Ik wil alleen wat juist is.” 

Het was een periode van spirituele groei; hij doorleefde zijn eigen 
Gethsemane. Hij stierf vredig op 15 augustus, het feest van Maria- 
ten-Hemelopneming, een prachtige dag om te sterven voor een 
katholieke Pool. 

Door deze beide Poolse mannen, Anthony en David, realiseerde 
ik me dat ik nog veel had te leren over symptoombestrijding en 
vele andere zaken. Toen Anthony stierf was ik al plannen aan het 
maken voor St. Christopher's als een hospice voor onderzoek en 
ontwikkeling. Het was niet het allereerste hospice, maar wel het 
eerste dat zich, naast zorg, bezig hield met onderzoek en onder- 
richt -daarmee begon de hospice-beweging. 


De ander was mijn echtgenoot, Marian Bohusz-Szyzsko, ook een 
Pool. Ik heb ook hem verzorgd toen hij langzamerhand meer 
gehandicapt raakte en de ene levensbedreigende ziekte na de 
andere kreeg, maar er steeds weer bovenop kwam om te blijven 
schilderen. Ik heb hem meer dan tien jaar lang verzorgd. Tijdens 
de laatste vier jaar van zijn ziekte waren er mensen die mij daar- 
mee hielpen, en hij kwam hier, in St. Christopher's, voor de laat- 
ste zes weken. 

Ik weet nog dat hij heel veel lieve dingen zei. Hij zei: “Ik ben vol- 
maakt gelukkig, ik heb in mijn leven gedaan wat ik moest doen, 
en nu ben ik klaar om te sterven.” Hij had een lang, mooi en rijk 
leven gehad toen hij, bijna vierennegentig jaar oud, stierf. 

David was veertig en Anthony zestig, zij hadden niet het gevoel 
klaar te zijn. 

Ik denk dat de hospicebeweging tegen mensen wil zeggen: “Je 
bent kostbaar. Je mag dan misschien niet gelukkig zijn over je 
leven, maar we kunnen je helpen je gelukkiger te voelen over 
jezelf en wie je bent, de unieke persoon die niemand anders zijn 
kan.” Alles wat we in feite doen, met onze pijnbestrijding, met 
het feit dat we families welkom heten en met het verlenen van 
thuiszorg waar mogelijk — en dat kunnen we voor de meeste men- 
sen — is mensen de ruimte geven om zichzelf te zijn om hun 
eigen reis te maken. 


Waarmee kun je het proces van innerlijke genezing helpen wanneer het 
lijden van een stervende je hart bijna doet breken? 

Je kunt bijna altijd een groot deel — zo niet alles — van het fysieke 
lijden wegnemen. De angst van een gescheiden jonge moeder, 
die haar kinderen zal achterlaten, kun je niet wegnemen. Je kunt 
die wel delen. Je kunt niet zeggen: “Ik begrijp het”, want dat doe 
je niet. Je kunt alleen maar zeggen: “Ik zal niet wegrennen.” 
Hierbij steunen we heel sterk op ons dagelijkse zorgteam en de 


band die zij hebben met hun patiënten, maar ook op onze teams 
voor sociaal en pastoraal werk, die zeer diepe banden kunnen 
hebben daar waar intens lijden is. 

Ik begon dit werk vanuit een Christelijke roeping en een aantal 
van onze oudere stafleden is Christen, maar op dit moment vor- 
men Christenen geenszins de meerderheid. Maar iedereen die 
hier werkt is zeer toegewijd en bijna altijd bereid te blijven als 
iemand hem nodig heeft, of rustig alleen te laten als ze dat willen. 
Diegenen van ons die Christen zijn, zijn zich ervan bewust dat we 
niet de enige beschikbare hulp zijn, en dat de vaak erg anonieme 
geest van God ook aanwezig is - alles wat we zeggen kan een ver- 
storing zijn. Dus is het belangrijker te luisteren; iemand die ster- 
vende is wil vaak niet horen wat wij te zeggen hebben, maar wil 
veel liever dat wij luisteren naar wat zij te zeggen hebben. 


Wat kan, als iemand is gestorven, de rouwenden helpen? 
Herinneringen. En ik moet ook zeggen, geloof. Ik had erg veel 
verdriet om Anthony omdat we geen verleden hadden — we had- 
den zo'n korte tijd samen, zo intens. 

Marian, mijn man, die afgelopen jaar is gestorven, kende ik meer 
dan dertig jaar en we waren vijftien jaar getrouwd. Wat mij toen 
heeft geholpen waren de brieven die mensen mij schreven, en 
wat ik had opgeschreven aan dingen die hij die jaren tegen me 
heeft gezegd en, wat mij betreft, de verzekering dat hij in vreug- 
de was gestorven. 

Ik moet wel zeggen dat het anders is voor iemand die werkelijk 
oprecht gelooft dat de dood het einde is. Zelfs dan denk ik dat we 
moeten zeggen, dat de stervenden niet sterven — zoals een van 
onze niet gelovige collega’s me zei — omdat ze voor altijd een deel 
van ons zijn geworden. 

Natuurlijk kunnen onze herinneringen verward raken en er kun- 
nen verdrietige en gelukkige herinneringen zijn. Voor degenen 
van ons die geloven is het goed te weten dat God volmaakt herin- 
nert. 

Ik denk dat het voornamelijk hierop neerkomt: mensen te helpen 
dankbaar te zijn voor wat goed was, te leren leven met wat moei- 
lijk was, te weten dat ze ertoe doen, en dat ze nu iets nieuws kun- 
nen gaan doen. Maar er zijn ook mensen die nooit hun verlies 
kunnen aanvaarden. 

Het verrast me hoe weinig mensen er in feite zelfmoord plegen. 
De meeste mensen houden het vol. En ik denk dat we erop moe- 
ten vertrouwen dat, ook al vult de tijd de lege plek niet op, alles 
rond die leegte een plek krijgt. i 


U bent een hospice-werker geweest, die stervenden verzorgt. Hoe heeft 
u een ‘burn-out’ kunnen vermijden? Of beter gezegd, hoe ging u met 
‘burn-out’ om? 

Niet. We noemen het geen ‘burn-out’, alhoewel een paar mensen 
vermoeid raken in de strijd! 

De grootste steun komt van je eigen groep naaste collega’s en op 
die momenten dat het afdelingsteam bij elkaar komt. Als er een 
bijzonder moeilijk sterfgeval is geweest — iemand met een trau- 
matisch verleden, bijvoorbeeld door een concentratiekamp, die 
het verschrikkelijk moeilijk vindt om dood te gaan — dan geloof ik, 
en dan kan ik tegen mezelf zeggen, dat daar waar ze naar toe 
gaan, hun problemen opgelost worden. Maar sommige mensen 
kunnen dat niet zeggen. Dan is het zaak om te kunnen delen en 
met elkaar te praten. 

We hebben een zeer vertrouwelijke maatschappelijke en pastora- 
le hulp, en per jaar zo’n vijfendertig mensen die een maatschap- 
pelijk werker bezoeken. Maar bijna altijd zijn het eerder proble- 
men thuis die de mensen uitputten dan het werk zelf. 

Mijn moeder stierf hier en mijn broer zei later tegen me: 
“Doelmatigheid geeft erg veel bemoediging.” Doelmatigheid 
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VAN DE VERLICHTE GEEST WEKKEN 
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Bodhicitta, "het hart van de verlichte geest” is de energie, de bron 
en de basis van het volledige spirituele pad. Het is, om met de 
woorden van Zijne Heiligheid te spreken, de hoogste vorm van 
altruïsme en de hoogste vorm van moed, de bron van alle spiri- 


tuele kwaliteiten en de essentie van al het onderricht van de 
Boeddha. 


In zijn boek ‘Leidraad voor de Levenswijze van een Bodhisattva! 
schreef Shantideva: 


Het is het meest exquise elixer 

die de oppermacht der dood overwint. 

Het is de onuitputtelijke schat 

die alle armoede in de wereld opheft. 

Het is het ultieme medicijn 

dat elke ziekte bedwingt. 

Het is de boom die beschutting biedt 

Aan alle wezens die vermoeid ronddolen 

Op het pad van geconditioneerd bestaan. 

Het is de alverbindende brug 

Die leidt naar het vrij zijn 

van elke ongelukkige staat van geboorte. 

Het is de rijzende maan der geest 

die de kwelling van verstorende gedachtes verdrijft. 
Het is de grote zon die voorgoed de mist doet optrekken. 
Van de onwetendheid der wereld. 


Om bodhicitta te ontwikkelen moet men, zo zegt de Boeddha 
Maitreya: “verlangen volledige verlichting te bereiken, ten behoeve 
van anderen”. Hierbij gaan mededogen en wijsheid altijd hand in 
hand - een diepgaand gevoel van empathie met alle wezens, 


gepaard aan een doordringend inzicht in shunyata - de natuur der 
werkelijkheid. 


De Dzogchen meester Patrul Rinpoche placht het hele pad van 
het trainen in bodhicitta samen vattend te verklaren met de 
beroemde regels: 


O verheven, kostbare bodhicitta 

Moge het verrijzen in wie het nog niet verrezen is. 
Moge het nimmer afnemen waar het is verrezen, 
Maar moge het toenemen, meer en meer! 
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"Kostbare, verheven bodhicitta" is de intentie te willen dat alle 
levende wezens het perfecte niveau van boeddhaschap bereiken. 
Dan volgt de methode om dit tot stand te brengen. 

"Moge het verrijzen in wie het nog niet verrezen is" is het trainen 
van de geest in de vier staten van onmetelijke Liefde, Mededogen, 
Vreugde en Gelijkmoedigheid. 

De middelen waardoor deze bodhicitta nimmer zal afnemen 
maar steeds meer zal toenemen, zijn: het opwekken van de aller- 
hoogste bodhicitta en het trainen in haar twee aspecten, aspiratie 
en actie. De voorschriften bij aspiratie omvatten de beoefening 
‘jezelf gelijk te stellen aan anderer’, jezelf in de ander te ver- 
plaatser! en ‘de ander te zien als belangrijker dan jezelf’. 
Bodhicitta in actie behelst de Zes Volmaaktheden: generositeit, 
discipline, geduld, enthousiasme, concentratie en wijsheid. 


In deze onderricht-cyclus, die een grondige, diepgaande training 
in bodhicitta zal vormen, zal Rinpoche putten uit diverse bron- 
nen, zoals: Bodhicaryavatara - een leidraad voor de levenswijze van 
een bodhisattva van Shantideva; Het trainen van de geest in Zeven 
Punten van Atisha; De Acht Verzen van het trainen der geest van 
Geshe Langri Thangpa; de kerninstructies van Patrul Rinpoche 
en onderricht van andere meesters, zoals Zijne Heiligheid de 
Dalai Lama. 


Bodhicitta is de essentiële factor zowel voor onszelf als voor anderen 
welke ons in staat stelt volledige verlichting te bereiken. Het is de fac- 
tor die ons in staat stelt al de noodzakelijke elementen te vergaren om 
de alwetende staat te bereiken. Deze altruistische geest die verlichting 
wenst te bereiken is in mijn ogen het meest essentiële onderricht en 
advies van de Boeddha. Eigenlijk, als we naar het overige onderricht 
kijken, dan is het onderricht van het Fundamentele Voertuig een basis 
of voorbereiding voor bodhicitta en als we met de beoefening van 
bodhicitta en de Zes Volmaaktheden beginnen, zullen de Vijfde en 
de Zesde Volmaaktheid -concentratie en wijsheid- zich manifesteren, 
verdiept worden en benadrukt worden door de beoefening van 
Vajrayana. We kunnen dus zien dat het Fundamentele Voertuig een 
voorbereiding is op deze bodhicitta en dat Vajrayana een training is in 
bodhicitta en dat bodhicitta dientengevolge het hart is van elke 
beoefening en de volledige betekenis ervan belichaamt. Bodhicitta is de 
essentie van de 84.000 delen van het onderricht van de Boeddha. 


Zijne Heiligheid de Dalai Lama 
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de mieren redde 





De acht dagen vlogen voorbij. De oude 
monnik liep bedroefd in de bossen rond. 
Plotseling zag hij van verre de jonge mon- 
nik vrolijk terug komen lopen. Blij vroeg 
hij de jonge monnik wat hij de afgelopen 
acht dagen had gedaan. 

Toen hij nadacht over zijn verhaal, 
begreep hij dat, doordat de jonge monnik 
het leven van zoveel mieren had gered, 


zijn leven lang en gelukkig zou zijn, in 
plaats van de acht dagen, die hij eerst nog 
had. 

Dit is de beloning voor het doen van 
goede daden, hoe onbelangrijk ze ook lijken 
te zijn. 


Uit: Extract of The Buddhist Children's Stories, 
Uitgegeven door TheWhite Cloud Cultural Centre, Taipei Taiwan 
Vertaling en bewerking: Henk Heerink 
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ONDERRICHT VAN SHANTIDEVA 


Shantideva leefde twaalfhonderd jaar geleden in het noorden van India. Hij is de auteur van de in het 
Sanskriet geschreven klassieke toelichting op de leefwijze van de bodhisattva, die bekend staat als de 
Bodhicharya-avatara, of “Het Betreden van het Pad van de Bodhisattva.” 

Shantideva werd als prins geboren en toen hij nog een klein jongetje was, waarschuwde de godin Tara hem 


in een droom voor de ellende van het wereldlijk bestaan. Aan de vooravond van Shantideva’s kroning ver- 


maande de god van de wijsheid, Manjushri, hem op een vergelijkbare manier. Daarom deed Shantideva 


afstand van zijn troon en ging het bos in om yoga en meditatie te beoefenen. Later werd hij een monnik aan 


de universiteit van Nalanda. 


Dit verhaal laat zien hoe misleidend verschijningen kunnen zijn, met name in spirituele zaken. Is het niet 


moeilijk de verborgen heiligen onder ons te herkennen? 


Op de universiteit van Nalanda bemoeide Shantideva zich weinig 
met anderen, at vijf keer per dag rijst en kwam niet uit zijn 
kamer. De andere monniken gaven hem de bijnaam “Busukv”, 
wat betekent “hij die enkel eet, slaapt en schijt”. Niemand wist dat 
hij verlicht was. In plaats daarvan spraken ze over hem als “die 
vette rijstzak”. 


Sommige monniken wilden dat de vadsige klaploper uit het pre- 
stigieuze klooster verbannen zou worden, maar ze hadden een 
goed voorwendsel nodig om dat te kunnen doen. Daarom 
beraamden ze een plan. ledere monnik werd verplicht in de aan- 
wezigheid van de hele gemeenschap een compleet geschrift uit 
het hoofd te reciteren. Iedereen nam aan dat de luie Shantideva 
hiertoe niet in staat zou zijn en zich zo zou schamen dat hij uit 
zichzelf de geleerde gemeenschap van Nalanda zou verlaten. 


Aanvankelijk verzette Shantideva zich tegen het idee. Maar toen 
zijn broeders erop aandrongen, stemde hij er uiteindelijk mee 
in—met als enige voorwaarde dat ze ervoor zouden zorgen dat er 
een troon voor een grote leraar voor hem zou klaarstaan als hij 
een heilige tekst zou moeten voordragen. De monniken waren 
verbijsterd. Desalniettemin besloten ze met zijn bizarre verzoek 
in te stemmen, omdat het duidelijk was dat dit alleen maar meer 
zou bijdragen tot de schande van hun excentrieke broeder. 


Op de dag die voor zijn vernedering uitgekozen was, besteeg 
Shantideva de grote troon met de tred van een leeuw. Toen hij met 
koninklijke zelfverzekerdheid op de troon zat, vroeg hij de verzamel- 
de monniken of ze wilden dat hij een geschrift zou voordragen 
dat al eerder onderwezen was of iets dat nog nooit eerder op deze 
wereld te horen was geweest. De onwetende roddelaars die 
Shantideva's ondergang beraamd hadden, riepen eenstemmig 
om iets dat nooit eerder gehoord was, ervan overtuigd dat dit het 
bewijs zou zijn van de totale onwetendheid van hun slachtoffer. 


Shantideva vervolgde met het aanroepen van de Boeddha's en 
bodhisattva's van het verleden, het heden en de toekomst en 
begon spontaan het prachtige gedicht waarmee zijn grote werk, 
de Bodhicharya-avatara, begint, te reciteren. Daarna reciteerde hij 
de rest van dat meesterwerk, waarvan de woorden spontaan in 
hem opkwamen. 


Toen Shantideva, de Meester van Vrede, begon aan het negende 
hoofdstuk, dat gaat over transcendente wijsheid en de natuur van 
leegte, zweefde hij boven de troon, steeg op naar de hemel en 
verdween. Alleen zijn stentorstem, de laatste hoofdstukken ver- 
kondigend, kon nog gehoord worden. 


Nu realiseerden alle aanwezigen zich dat er een verlichte meester 
in hun midden had geleefd, zonder dat zij het wisten. Shantideva 





was echter nergens meer te bekennen. 


Zijn vijanden hadden hun doel bereikt, hoewel ze er nu spijt van 
hadden. Toen een paar monniken naar Shantideva's cel gingen 
om schoon te maken, vonden ze de twee andere literaire meester- 
werken waar hij bekend om staat, verborgen op een plankje 
boven de deurstijl. 


De glorieuze Shantideva wordt zelfs nu nog vereerd als een van 
de grootste verlichte auteurs van boeddhistisch India. Zijn lange, in 
het Sanskriet geschreven klassieker, de Bodhicharya-avatara, wordt 
nog steeds door velen bestudeerd en uit het hoofd geleerd. 





RIGPA 


-- Persbericht-- 


The Healing Power of Mind 


De Helende Kracht van de Geest 


Lezing door Tulku Thondup, 
Donderdagavond 21 november 2002 


Plaats: Aula van de VU Amsterdam, de Boelelaan 1105 
Aanvang: 20.00 uur 


Tulku Thondup, schrijver van De Helende Kracht van de Geesten Handboek 
Helende Meditatie, geeft deze lezing op uitnodiging van Rigpa Nederland, 
stichting voor Tibetaans boeddhisme. 


Tulku Thondups levensloop is een voorbeeld van hoe het eeuwenoude 
boeddhistische onderricht het lijden kan transformeren tot een positieve en 
vruchtbare ervaring. Door alle moeilijke tijden heen heeft het Thondup geholpen 
het mysterie van het bestaan, met al zijn uitdagingen, als een vreugde te blijven 
ervaren. Deze avond zal Tulku Thondup dieper ingaan op de ondersteuning die 
boeddhistisch onderricht en meditatie kunnen geven bij ziekte en moeilijke 
tijden, op een manier die makkelijk te begrijpen is in deze tijd. 


Biografie Tulku Thondup 

Tulku Thondup werd in 1937 geboren in een eenvoudig nomadengezin in Oost- 
Tibet. Toen hij vijf jaar oud was, werd hij herkend als de reïncarnatie van een 
bekende religieuze meester van het Dodrupchen-klooster. Dit is een van de 
oudste kloosters van Tibet en is verbonden aan de Nyingma school voor 
Tibetaans boeddhisme. Thondup ging het klooster in en studeerde er tot 1956 
waarna hij vluchtte voor de Chinese invasie. Hij vestigde zich in India, waar hij 
jaren woonde en lesgaf. In 1980 emigreerde Tulku Thondup naar de Verenigde 
Staten waar hij studeerde aan de Universiteit van Harvard. Momenteel woont 
en werkt hij in Massachusetts. 





DE WOORDEN VAN DE BOEDDHA OVER 
LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID-METTA 


M E T 


WEEKEND 


13 EN 14 APRIL 2002 


Eigenlijk zou Sogyal Rinpoche ons dit 
weekend met een bezoek vereren, 
maar door zijn gezondheid is dat niet 
door gegaan. Maar gelukkig had Ian 
een gaatje in zijn agenda voor ons, als 
‘replacement dol? zoals hij zelf zei. 
Nou, het was meer een vervangende 
zegen! 


Liefdevolle vriendelijkheid, Metta. 

Mooi onderricht, ontroerend in uitvoering. Ik voel mezelf vaak 
een beetje belachelijk als ik mezelf geluk toewens, maar Ian was 
zo vaardig me op zijn humorvolle en niets-verhullende wijze 
langs deze klip te zeilen. En zoals wel vaker is de methode sim- 
pel: omarm dit ‘belachelijk! met liefde en wens het alle geluk toe 
van de wereld. Het hoeft niet weg, het mag er zijn, ook dit ben ik, 
dikke zoen erop. Tsja, ik voel me onderuit gehaald door mezelf, 
een draai die boven mijn snappen uitstijgt en tranen wellen op. 
Even ben ik thuis, voel ik me diep begrepen, een woordeloze 
vreugde. 

Stel je toch voor dat ik steeds in dit begrip, in deze onvoorwaar- 
delijkheid mag leven! Is er een training, een methode, waar kan 
ik me inschrijven? 


Het Metta-onderricht is ontstaan toen de Boeddha een stel mon- 
niken het bos in stuurde. Letterlijk en figuurlijk, want het bleek 
dat er nare geesten leefden die de meest enge gestalten aan- 
namen om die arme monniken angst aan te jagen. Gillend ren- 
den ze er weer uit, terug naar de Boeddha. ‘Ach, Boeddha, heb 
compassie, stuur ons naar een ander bos! Maar helaas, net zoals 
wij onze moderne enge bossen niet kunnen verlaten, konden de 
monniken ook geen ander bos uitzoeken. Je hebt er iets te leren, 
iets van jezelf te transformeren. Gelukkig is de Boeddha er om 
ons daarbij te helpen en hij vroeg de monniken te gaan medite- 
ren met de volgende zinnen in hun hart: “May you be happy, may 
you be well” Dat deden zij, en hun geest en hart vulden zich 
meer en meer met liefdevolle vriendelijkheid. 

Toen de monniken een poos later weer het bos in gingen raakten 
de bosgeesten zo geroerd door de warmte en liefde die de mon- 
niken uitstraalden (ook geesten hebben liefde nodig schijnt) dat 
zij er niet meer aan dachten angst aan te jagen. In plaats daarvan 
werden zij beschermers van de monniken. 





| AN MAXWELL 


De vier Onmetelijken, Vreugde, 
Compassie, Liefdevolle Vriendelijk- 
heid en Gelijkmoedigheid, worden in 
het Sanskriet de vier Brahmavihara's 
genoemd, letterlijk de paleizen van de 
goden. Oftewel de vier plaatsen waar 
de boeddha's leven, de niet-verwarde, 
wijze aspecten van onszelf. Door met 
deze paleizen contact te maken en ze 
te laten groeien, komen we vanzelf op 
wat ons blokkeert om ze te leven: 
gewoonten, aannames, conditionering, verwarring, emoties, 
ideeën. Het zijn de dingen die ons er van weerhouden de boed- 
dha's te zijn die we in wezen zijn. Het ontmoeten van deze blok- 
kades is het pad. 

De grap is dat deze angsten en concepten illusies zijn die we voor 
waar aannemen maar die niet waar zijn, terwijl het handelen van- 
uit liefdevolle vriendelijkheid voor alle wezens gebaseerd is op 
hoe de werkelijkheid écht in elkaar steekt, op de ware natuur van 
alle dingen, ondeelbaar één. 


Er is nog een reden waarom Metta zo belangrijk is. Liefde, zelf- 
respect geworteld in liefdevolle vriendelijkheid voor jezelf is de 
basis van alle andere beoefeningen. Zonder dit gezonde idee van 
persoonlijk okee-zijn kan het onderricht over ‘het loslaten van het 
ego en ‘anderen belangrijker vinden dan jezelf’ makkelijk ver- 
keerd worden opgevat. In het Oosten is deze liefde voor jezelf 
vanzelfsprekend, hier moeten we het kweken. Daarom is het eer- 
ste stadium ‘liefdevolle vriendelijkheid voor jezelf’. Ian raadt ons 
aan de neiging dit eerste stadium af te raffelen en snel door te 
gaan met het tweede stadium niet te volgen en veel tijd te beste- 
den aan metta voor jezelf. Weken of maanden, kijk maar eens wat 
je tegenkomt. 

Zoals Zijne Heiligheid de Dalai Lama zei: “Het werk in dit menselijk 
leven is gelukkig zijn.” “Happiness is the path” zei de Boeddha. 
Dit is een goed bericht: het hele punt van verlichting is gelukkig 
zijn in het hier-en-nu om dat vervolgens onmetelijk te laten zijn 
door het te delen met alles en iedereen, overal en in alle tijden. 


‘Moge ook jij gelukkig zijn. 
Moge het je goed gaan. 
Moge je veilig zijn.’ 


Gert-Jan van Schaik 
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modern publiek, ongeacht levensbeschouwing of culturele ach- 
tergrond. 


HET BOEK BESTAAT UIT DRIE DELEN: 


Deel 1. Hoe wij kunnen genezen 

Tibetaanse geneeskunde heeft overeenkomsten met de basisprin- 
cipes van de natuurgeneeskunde. Tibetaanse geneeskunde gaat 
er eveneens van uit dat het lichaam is opgebouwd uit de vier ele- 
menten van aarde, water, vuur en lucht en een hete en een koude 
temperatuur, waarbij wij ons in een natuurlijke gezonde staat 
bevinden als deze vier elementen in evenwicht zijn. Bij dishar- 
monie van deze elementen kan een emotionele of lichamelijke 
ziekte ontstaan en gedijen. Tulku Thondup citeert de derde 
Dodrupchen: “De oude meesters zeiden dat als je geen antipathie 
en ongelukkige gedachten koestert, je geest niet in beroering zal 
zijn. Als je geest niet in beroering is, zal de lucht (of energie van 
je lichaam) niet verstoord worden. Als de lucht niet verstoord 
wordt, zullen andere fysieke elementen van je lichaam geen dis- 
harmonie ervaren. Harmonische elementen zullen, op hun 
beurt, de geest helpen vrij van beroering te blijven. Dan zal het 
wiel van vreugde blijven draaien. Dit deel concentreert zich op de 
invloed van de geest op het lichaam en bestaat dus voornamelijk 
uit een onderzoek naar de werking van de geest. 


Deel 2. Helende meditaties op lichaam en geest 

Dit deel bevat onder andere twaalf geleide meditaties met het 
lichaam als uitgangspunt. Op zeer grondige en diepgaande 
manier wordt het lichaam gevisualiseerd. De meditaties worden 
uitgebreid met helende visualisaties. Na enige oefening is het 
mogelijk deze twaalf facetten tot één meditatie te combineren. 


Deel 3. Meditatie op de Helende Boeddha 

In tegenstelling tot de twee eerdere delen komen deze medita- 
ties/visualisaties uit de traditionele Tibetaans Boeddhistische 
voorstellingswereld. De oefeningen zijn nu geplaatst in een 


Boeddhistische visie op het leven. Het belang van een juiste gees- 
telijke houding en goede levensinstelling, met name mededogen 
voor al het levende, wordt onderstreept. Hier blijkt het verschil 
tussen Dharma en oefeningen voor de gezondheid, namelijk het 
opdragen van de verdienste van de beoefening aan het welzijn 
van alle levende wezens. Dit gedeelte eindigt met helende medi- 
taties en instructies voor stervenden en doden. Ook geeft het aan 
hoe helpers en nabestaanden zich het best kunnen gedragen bij 
het stervensproces. 


Achterin bevinden zich een uitgebreide appendix met een docu- 
mentatie van Boeddhistische bronnen en een appendix waarin 
wordt ingegaan op enkele veel gestelde vragen. Het boek sluit af 
met een verklarende woordenlijst en bibliografie. 


Het ‘Handboek Helende Meditatie’ biedt niet alleen een theore- 
tisch kader voor de benadering van gezondheid, maar het reikt 
ons ook vele effectieve, praktische methoden aan die eeuwenlang 
in de Tibetaanse praktijk zijn beproefd. Het is liefdevol, helder en 
eenvoudig geschreven, maar heeft toch een grote diepgang. Het 
is een praktische gids die niet alleen een vorm van genezen biedt, 
maar ook de mogelijkheid heel ons leven te transformeren. Een 
aanrader voor iedere therapeut/patiënt die verdieping wil en 
duurzame genezing zoekt. 


(Op Donderdag 21 November zal Tulku Thondup naar alle waar- 
schijnlijkheid een openbare lezing geven in Amsterdam) 


Boekrecensie door Mieke van Vuuren 


Titel: Handboek Helende Meditatie. 
Boeddhistische oefeningen voor lichaam en geest. 
Auteur: Tulku Thondup 

Uitgeverij: Altamira Becht 

ISBN: 90-6963-500-3 
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BIBLIOTHEEK 


traditionele onderricht over Lojong dat in de Stromen behandeld 
wordt (Stroom 2.3) 


Van dit onderricht is in de bibliotheek een hele serie audiotapes 
van Sogyal Rinpoche beschikbaar (voornamelijk over Point 1 
and 2, the Preliminaries and the main practice of bodhicitta), 
Kirchheim december 1994, TAP? 32 t/m 42. 

Punt r en 2 is Stroom 2.3 materiaal 

Punt 3, 4, 5 en 6 en 7 is Stroom 2.8 en 2.9 materiaal 

Video: Sogyal Rinpoche, The Radiance of Compassion 

Boeken: De boeken met een sterretje zijn aanbevolen literatuur in het 
Rigpa curriculum 

e Jamgön Kongtrul Lodrö Thaye, een grote leraar van de vernieu- 
wende Rimé beweging in Kham, eind vorige eeuw; The Great 
Path of Awakening* 

e Dilgo Khyentse Rinpoche, leraar van Sogyal Rinpoche; 
Enlightened Courage”, in Nederlandse vertaling: Oprechte Moed* 
e Chögyam Trungpa; Training the Mind and Cultivating Loving 
Kindness,* met de volgende 'waarschuwing' op de achterkant: 
"Reading this book can be hazardous for your ego" 

e Pema Chödrön, leerling van Chögyam Trungpa; Start where you 
are”, in Nederlandse vertaling: Dit is het begin” 

. Shechen Gyaltsap, de belangrijkste leraar van Dilgo Khyentse 
Rinpoche; Path of Heroes II, met een appendix van Tarthang 
Tulku over hoe een retraite van vier maanden te doen op Lojong 
Z.H. Heilige de Dalai Lama; De Verlichting van Hart en Geest, 
aan de hand van 'Zonnestralen' een Gelukpa commentaar van 
Hortön Namkha Pal 


TURNING SUFFERING AND HAPPINESS INTO THE 
PATH OF ENLIGHTENMENT 


van de Derde Dodrupchen Jigmé Tenpai Nyima. Deze tekst wordt 
bestudeerd als verdieping van 'Point 3' van "The Seven Points of 
Training the Mind": ‘Carrying out the Practices as Path 
(LamCher)'. 

Deze tekst met commentaar van Sogyal Rinpoche is eerder in de 
Nieuwsbrief in Nederlandse vertaling uitgekomen, maar is nog 
niet als boekje door Rigpa voor het publiek uitgegeven. 

Dit materiaal is onderdeel van stroom 2.8 en 2.9 

Audio 

Van dit onderricht is een serie audiotapes van Sogyal Rinpoche 
beschikbaar, Múnchen/Berlin, october 1994, TAP? 28, 6 tapes. 
Boeken 

Lama Zopa Rinpoche; Transforming problems into happiness 

e Tulku Thondup; een hoofdstuk van Enlightened Living 

« Gyatrul Rinpoche, Allan B. Wallace; Ancient Wisdom 


"ACHT VERZEN VOOR HET TEMMEN 
VAN DE GEEST" 


De andere belangrijke leraar in de lijn van overdracht van de 
kadampa's is Geshe Langri Tangpa. Hij vatte het Bodhicitta- 
onderricht samen in de “Acht Verzen voor het Temmen van de 
Geest" waarin het beroemde gezegde: "Geef alle voordeel en winst 


aan anderen, neem zelf alle verlies en nederlaag” staat. 

Met dit onderricht is Sogyal Rinpoche in het voorjaar van 2001 
begonnen. 

Boeken 

« H.H. Dalai Lama; Transforming the Mind, Teachings on gene- 
rating compassion”, gebaseerd op een onderricht van Z.H. de 
Dalai Lama in 1999 in London 

« H.H. Dalai Lama; Training the Mind”, gebaseerd op een onder- 
richt van Z.H. de Dalai Lama in 1998 in Washington 

Z.H. de Dalai Lama, Kindness; Clarity and Insight, hierin is een 
hoofdstuk gewijd aan de 'Eight Verses' 

e Sermey Khensur Lobsang Tharchin; The Essence of Mahayana 
Lojong Practice, een commentaar volgens de Gelugpa school 


Dr BODHICHARYAVATARA VAN SHANTIDEVA 

Boeken 

e Stephen Batchelor; A Guide to the Bodhisattva's Way of Life, een 
van de eerste vertalingen, een vertaling in de lijn van de traditie 
van Geshe Thogme Zangpo (Gelugpa traditie) 

e Padmakara Translation Group; The Way of the Bodhisattva”, de 
vertaling in de lijn van de traditie van Patrul Rinpoche, die door 
Rigpa gebruikt wordt 

e The Dalai Lama; A Flash of Lightning in the Dark of Night, A 
Guide to the Bodhisattva's Way of Life*, een commentaar van 
Z.H. de Dalai Lama in de lijn van de traditie van Patrul Rinpoche 
. Ria Kloppenburg; Het Pad van de Bodhisattva, een academische 
vertaling gebaseerd op het Sanskriet origineel 


Hoofdstuk 9 van de Bodhicharyavatara, wijsheid genaamd, geeft 
een uiteenzetting van de verschillende filosofische scholen. De 
boeddhistische filosofie zal onderwerp zijn van een van de vol- 
gende artikelen. 


INLEIDENDE BOEKEN 
OVER HET BODHICITTA ONDERRICHT 


Uiteraard ligt hoofdstuk twaalf 'Het Wensvervullende Juweel'van 
Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven van Sogyal Rinpoche 
voor Rigpa studenten het meest voor de hand als introductie 
Andere laagdrempelige inleidende boeken zijn: 

e Pema Chödrön, Start where you are 

e Pema Chödrön; Awakening Loving Kindness 

e H.H. Dalai Lama, Howard C. Cutler; The Art of Happiness, A 
handbook for living, in Nederlandse vertaling, De Kunst van 
Geluk 

e Christine Longaker, Facing Death and Finding Hope, a guide to 
the Emotional and Spiritual Care for the Dying*, in Nederlandse 
vertaling, Het Licht van Afscheid. Dit boek is samen met Het 
Tibetaanse boek van leven en sterven, basis studiemateriaal voor 
de Rigpa Studiegroep Spirituele Zorg 


* aanbevolen literatuur in het Rigpa curriculum 


Veel succes en inspiratie met jullie studie, 
Eric Soyeux 
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RINGU TULKU RINPOCHE 


OVER HET 


6 mei 2002 


PAD VAN DE 


BODHISATTVA 





Op de omslag van het boek ‘A Guide to a Bodhisattva's Way of 
Life staat een prachtige afbeelding van een bodhisattva krijger, 
waar ik me levendig de kwaliteiten bij kan voorstellen zoals die in 
de Kunzang Lama'i Shelung beschreven staan: grenzeloos door- 
zettingsvermogen en geduld, mildheid en discipline, concentratie 
en wijsheid, gevoed door een onmetelijke motivatie. Ik kijk er 
soms naar, en zie dan een ideaal waar ik naar streef maar nog veel 
werk voor moet verzetten. 

Ringu Tulku Rinpoche haalde in zijn les dit verre ideaalbeeld 
ineens heel dichtbij. Hij vertelde hoe de weg van een bodhisattva 
begint bij de wens gelukkig te zijn, en graag gelukkige mensen 
om je heen te zien. Het meest natuurlijke dat er is! Zoals een 
goede vriendin van me eens op een gelukkig moment onder een 
tekening schreef: Het is er al. En het is een wonderlijke ervaring 
om iets wat zo moeilijk en ver weg leek, lijkt, ineens zo onder 
handbereik te vinden. En zo bemoedigend en troostend ook. 
Rinpoche bleef in zijn verdere uitleg ook steeds weer heel dicht- 
bij. Natuurlijk is het een ontwikkeling, maar je ontwikkelt wat al 
aanwezig is, je gaat niet iets heel moeilijks doen. Als het voor jou 
gemakkelijk is een kop rijst te geven, is dat wat je geeft. Als iets 
te moeilijk voor je is om te geven, gaat het zelfs tegen de gelofte 
van de bodhisattva in om dan jezelf geweld aan te doen! 

En Rinpoche vertelde hoe je, omdat je altijd zo in de eerste plaats 
met jezelf bezig bent, ook bij jezelf begint en gaat kijken waar al 


je problemen nu eigenlijk vandaan komen. En dat je dan ontdekt 
dat je je wat beter voelt als je niet helemaal in je gedachten en 
emoties verwikkeld zit, maar er wat ruimte is. Hoe je door medi- 
tatie jezelf kunt oefenen in het maken van wat ruimte, en ontdekt 
hoe fijn dat is. En als je dan iemand anders ziet die helemaal 
gevangen zit in zijn of haar gedachten en emoties, zou je willen 
dat die ander ook gaat ervaren hoe fijn het is als er wat ruimte 
komt. 

In de loop van de avond schilderde Rinpoche de hele ontwikke- 
ling van het ontdekken dat er wat ruimte kan ontstaan tot het 
helemaal bevrijd zijn. Alle meditatie-oefeningen die ik tot nu toe 
heb geleerd, kregen een plekje in die ontwikkeling. Wat bij mij 
vooral is blijven hangen is Rinpoche’s uitnodiging tot integratie: 
je traint je geest erin bij de ademhaling te blijven, of bij een 
afbeelding, of bij een mantra. Als er dan een emotie komt, je 
wordt bijvoorbeeld boos, dan ga je met je geest naar die afbeel- 
ding in plaats van naar de boosheid, of naar de adem, of naar de 
mantra. Het kwartje viel ineens. 

Ik had het al in eerdere ontmoetingen met Ringu Tulku Rinpoche 
ervaren, en ook nu weer, hoe het zijn grote kracht is de Dharma 
heel dichtbij te brengen: het gaat echt over mij, en het potentieel 
dat de Dharma aanreikt is haalbaar! 


Tineke Peeters 
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Inspiratie?! 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie! 

Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? Welk gedicht 
draag je al jaren in je hart met je mee? Welke zin brengt 
je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? 


Graag willen we één of meer van deze teksten publice- 
ren in dit blad. We zoeken vooral teksten die de meeste 
sangha-leden nog niet kennen. Vanaf één zin tot een 
halve pagina. De redactie bepaalt welke tekst wordt 
geplaatst. Stuur of mail de tekst die jou lief is naar het 
redactieadres Kerkerinklaan 37, 2071 RJ Santpoort. 
E-mail H.Heerink@eudoramail.com 





MARIEKE VAN VUGT SCHREEF ONS: 


Wat mij inspireert hangt heel erg van de omstandigheden af, 
maar deze tekst uit de Weg van de Bodhisattva van Shantideva 
heb ik altijd wel in mijn hoofd. 


Moge ik een beschermer zijn voor hen die zonder bescherming zijn. 
Een gids voor hen die over de weg reizen. 
Voor hen die het water wensen over te steken 
Mag ik een boot, een vlot, een brug zijn. 


Moge ik een eiland zijn voor hen die verlangen land in zicht te krijgen 
En een lamp voor degene die naar licht verlangen 
Mag ik een bed zijn voor hen die een rustplaats zoeken en 
Voor allen die een bediende nodig hebben, hun slaaf. 


Moge ik het wensjuweel zijn, de vaas van overvloed 
Een woord van kracht en de opperste genezing. 
Mag ik een boom van wonderen zijn. 

En voor elk wezen de koe des overvloeds. 


Zolang de aarde en de allesdoordringende elementen 
Blijven bestaan, zolang de hemel blijft bestaan 
Mag ik voor ontelbare levende wezens 
De grond en steun zijn. 
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CURSUSSEN IN AMSTERDAM 
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CURSUS _ DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 





Introductie-cursus vrijdag Oktober 4, 11 en 18 I9.30-21.45 8 Rigpa Centrum 55 45 
November 1, 8, 15, 22, 29 
stroom 1, blok 3 dinsdag Oktober 1, 8, 22 en 29 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
November 5, 12,19, 26 
December 3 en 10 
stroom 2, blok 3 maandag September 30 19.30 — 2145 8“ Rigpa centrum 75 61 
Oktober 7, 14en 21 
November 4, II, 18, 25 
December 2 en 9 
stroom 2, blok 6 donderdag September 26 10.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Oktober 3,10, 17 24, 31 
November 7, 21 en 28 
December 12 
stroom 2, blok 9 woensdag Oktober 2, 9, 16, 23, 30 10.30 — 21.45 8 Rigpa Centrum 75 61 
November 6, 13, 20, 27 
December 4 
stroom 3, blok 3 zondag September 29 10.30-17.00 Rigpa Centrum 6r 55 
November 17 
December 8 
ADRES: Alle cursussen in Amsterdam worden gegeven in het Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam 
CURSUS DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Introductie-cursus zaterdag Oktober 5 (za) en 20 (zo) 10.30 -16.00 Cunera 41 34 
of zondag November 2 (za) 
stroom 1.1, vervolg zaterdag November 10 (zo) 10.30 — 16.00 Cunera - - 
of zondag December 14 (za) 
stroom 2, blok 4 zondag Oktober 6 (zo en 19 (za) 10.30 — 16.00 Cunera 75 6I 
of zaterdag November 3 (zo) en 9 (za) 
December 15 (zo) 
stroom 2, blok 9 zondag September 29 10.30 — 16.00 Centrum Well 75 61 


Oktober 6 en 20 
November 17 
December 


ADRESSEN: De cursussen worden gegeven in Allin Nieuwe Gracht 32, Utrecht en Centrum Well, Doelenstraat 42, Utrecht 





CURSUSSEN IN GRONINGEN 
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CURSUS DAG 
stroom 1, blok 3 dinsdag 
stroom 2, blok 8 woensdag 


DATA TIJD 
September 24 

Oktober 1, 8, 22 en 29 
November 5, 12, 19 en 26 
December 3 


20.00 — 22.15 


September 25 

Oktober 2, 9, 23 en 30 
November 6, 13, 20 en 27 
December 4 


20.00 — 22.15 


PLAATS 


Centrum 


Centrum 


PRIJS (€) 


75 


75 


ADRES: Alle cursussen in Groningen worden gegeven in het Rigpa centrum Groningen, A-weg 18, Groningen 





MINIMA (€) 


61 


61 
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EEN SANGHA VAN BEOEFENAARS IN AMSTERDAM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat in de verschillende natio- 
nale centra een sangha van beoefenaars wordt opgericht. Dit is 
een groep mensen die dagelijks in het centrum samenkomt om 
beoefening te doen. Zo'n sangha van beoefening is er op dit 
moment in Dzogchen Beara (Ierland), in Lerab Ling (Frankrijk) 
en sinds enige tijd ook in Amsterdam. 

Dagelijks wordt er nu in het centrum beoefening gedaan en dat 
draagt er in hoge mate toe bij dat er een sfeer van inspiratie, aan- 
dacht en beoefening ontstaat. 

Eric Soyeux, bijgestaan door enkele sanghaleden, draagt deze 
dagelijkse beoefening. Zes dagen per week (alle dagen behalve 
zondag, uitzonderingen daargelaten) wordt er beoefening 
gedaan. De beoefeningen staan open voor iedereen. 


Het volgende programma wordt aangeboden: 
10.00-10.30: Riwo Sangchö 
10.30-11.30 Tendrel Nyesel Tsok 


De beoefeningen staan open voor iedereen. Iedereen kan dus op 
haar/zijn eigen manier een bijdrage leveren aan het opbouwen 
van een sfeer van inspiratie en beoefening.. Als je niet bekend 
bent met de beoefening kun je er gewoon bij komen zitten en in 
stilte je eigen beoefening doen bijv, zitmeditatie of voor jezelf een 
mantra reciteren. 

Mensen die eerder weg moeten bijv. vanwege hun werk kunnen 
in stilte zelf de toewijding doen en weggaan. 

Mensen die regelmatig mee willen doen en mee zouden willen 
helpen met de organisatie ervan zoals koffie en thee zetten, 
offerandes maken, het altaar in gereedheid brengen e.d. worden 
van harte uitgenodigd contact op te nemen met: 

Eric Soyeux (o20 4705100) 





GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 


Dodrupchen Rinpoche 





Als iemand ziek is, stervende of overleden, kun je zelf voor deze 
persoon beoefening doen, bijvoorbeeld zoals beschreven staat in 
de hoofdstukken 12, 13 en 19 van het Tibetaanse Boek van Leven 
en Sterven. 

Het is ook mogelijk om aan grote leraren en beoefenaars te vra- 
gen om voor iemand beoefening te doen. Dit kan op verschillen- 
de manieren: 

Er bestaat een uitgebreid en compleet sponsorprogramma waar- 
mee je intensieve beoefening kunt aanvragen door grote leraren 
en hun kloosters. Met name Kyabjé Dodrupchen Rinpoche en 
Dzogchen Rinpoche. 

Dit kun je bijv. laten doen voor: 

+ het moment van je eigen dood, 

e een dierbare die ziek of stervende is 

. of ter nagedachtenis aan een overleden familielid of dierbare. 
Voor deelname aan dit sponsorprogramma wordt er een mini- 
mum bedrag gevraagd van 71500. Het is mogelijk om dit bedrag 
in termijnen te betalen. Het geld wordt gebruikt voor de spon- 
soring van gebeden in Tibetaanse kloosters in het oosten en voor 
de ondersteuning van grote projekten van Rigpa. Wie interesse 
heeft kan de engelstalige folder bij het secretariaat opvragen 
tel.:020 4705100. 

Daarnaast is het mogelijk om gebeden voor zieken, stervenden of 
voor iemand die al is overleden, beoefening te laten doen door 
een financiële bijdrage te geven. Hierbij bepaal je zelf de hoogte 
van dit bedrag. De bedoeling van zo'n donatie is een goede ver- 
binding te leggen voor de zieke of gestorvene door geld te geven. 
Het legt een karmische verbinding met een lama die het geld ont- 
vangt en de gebeden doet. 

In dit geval worden de namen doorgegeven aan Dodrupchen 
Rinpoche, de een-jaar-retraite-gangers in Dzogchen Beara (Ierland) 
en de sangha van beoefenaars in Dzogchen Beara en Lerab Ling. 
Mensen die namen door willen geven kunnen dit doen bij het 
secretariaat tel.:020 4705100. Het is hierbij van belang om de vol- 
ledige naam, ziekte of problematische omstandigheden, de 
datum en oorzaak van overlijden door te geven alsmede de 
geboortedatum van de persoon in kwestie en je eigen naam. Er 
kan ook een foto opgestuurd worden. 
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DE RIGPA 
BIBLIOTHEEK 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan zevenhonderd titels, 
ingedeeld in de volgende hoofdcategorieen: boeddhisme algemeen, 
hinayana, mahayana, vajrayana, de dood, Tibet en diversen. 


De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. Verder zijn 
er ook veel boeken over het boeddhisme in het algemeen zoals in 
India, China en Japan, over Sakyamuni Boeddha, soetra's en over 
de Theravada traditie zoals bijvoorbeeld van Aya Khema. 
Schrijvers van wie we meerdere titels hebben zijn Thich Nhat 
Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, Tulku Thondup, Z.H. de 
Dalai Lama, Dilgo Khyentse Rinpoche, Namkhai Norbu 
Rinpoche, Tulku Urgyen, Tarthang Tulku, Pema Chödrön en 
uiteraard Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de 
verschillende scholen van de Tibetaanse traditie over ngöndro, 
lojong, Nagarjuna en de madhyamika filosofie, over de iconografie 
van het Tibetaans boeddhisme, titels over Tibet in het algemeen, 
en een aantal romans gerelateerd aan Tibet en de politieke situatie 
aldaar. Verder lenen we ook video's en audiocassettes met onder- 
richt van Sogyal Rinpoche uit. 


De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor cursisten vanaf 
stroom 1 als ondersteuning voor de studie in het Rigpa Curriculum. 
Er is dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. 


HET LENEN VAN BOEKEN 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen twee boe- 
ken per keer geleend worden. Telefonisch verlengen is niet moge- 
lijk. Als er niet gevraagd is naar een boek kan een boek voor een 
tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet meer moge- 
lijk. Voor boeken die te laat terug gebracht worden, wordt per 
boek een boete van 5 cent per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN AUDIO-TAPES 

Tapes worden voor één week uitgeleend. Het kost 1 euro per tape. 
Er mogen twee tapes per keer geleend worden. Telefonisch ver- 
lengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een tape kan 
deze voor een tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor tapes die te laat terug gebracht worden, 
wordt per tape een boete van ro cent per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN VIDEO S 
Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost 4 euro per 
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video. Er mogen twee video's per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een video kan deze voor een tweede periode geleend worden. 
Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor video's die te laat terugge- 
bracht worden, wordt per video een boete van 25 cent per dag 
gevraagd. 


Telefonisch verlengen is alleen mogelijk voor mensen die buiten 
Amsterdam wonen (maximaal twee keer). 


OPENINGSTIJDEN 
De bibliotheek is open op cursusavonden. 


Gelieve geen boeken zelf te lenen, maar altijd met iemand die ver- 
antwoordelijk is voor de bibliotheek. Leen absoluut niets zonder 
het kaartje in te vullen en achter te laten! Als je het vergeet terug 
te brengen, zijn we het kwijt, want we kunnen niet meer achter- 
halen waar het gebleven is! 


DONEER BOEKEN! 

Als er boeddhistische boeken zijn die je al jaren in je boekenkast 
hebt staan en niet meer gebruikt of dubbel hebt, doneer ze dan 
aan de Rigpa bieb! Boeken die we zelf dubbel hebben doneren we 
weer verder aan de bibliotheken van gevangenissen. 


Stichting Rigpa wenst jullie veel lees-, luister- en kijkplezier! 


OPEN DAG 


ZATERDAG 28 SEPTEMBER 2002 van 14.00-16.00 uur 


Rigpa centrum 
Van Ostadestraat 399 
Amsterdam 


Toegang gratis 


De open middag is bedoeld voor mensen die kennis willen maken met Rigpa en het werk van Sogyal Rinpoche. 
Er zal informatie worden gegeven over het cursusaanbod en er wordt een proefles gegeven. 
U wordt verzocht op tijd aanwezig te zijn. 
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== 


RIGPA RE-MEMBERSHIP 


1 


Je bijdrage maakt het mogelijk dat het boeddhisme 
in het Westen tot bloei komt en zoveel mensen 
op zoveel bijzondere manieren kan bereiken. 
Als het onderricht je heeft geholpen, 
of misschien je leven heeft veranderd, 


is dit een mogelijkheid om het met anderen te delen. 


2 


Sogyal Rinpoche's bijzondere talent om het onderricht 


te communiceren op een manier die zo relevant is 
voor deze moderne tijd, heeft ervoor gezorgd 

dat duizenden mensen ervan kunnen profiteren 

zodat je bijdrage vele malen wordt vermenigvuldigd. 


3 


Rigpa sponsort de bezoeken van Tibetaans boeddhistische 


meesters en oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
zodat er naast het omvangrijke curriculum 


extra mogelijkheden zijn het onderricht te verdiepen. 


JA, IK WIL DEELNEMEN AAN HET RIGPA RE-MEMBERSHIP 
IK KIES VOOR DE VOLGENDE OPTIE: 


OPTIE 1 

o Ik betaal tussen € 10,- en € 19,- per maand (€ 120,- 
en € 228,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik de Rigpa Nieuwsbrief en word ik 
regelmatig op de hoogte gehouden van de activiteiten. 


OPTIE 2 


o Ik betaal tussen € 20,- en € 49,- per maand (€ 240,- 
en € 558,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 1 en krijg ik 
25% korting op Rigpa cursussen. 


OPTIE 3 

o Ik betaal € 50,- of meer per maand (€ 6oo,- of meer 
per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 2 en een jaar- 
lijkse attentie. 


IK BETAAL OP DE VOLGENDE WIJZE: 
O MAANDELIJKS VIA EEN AUTOMATISCHE BETALING 
0 JAARLIJKS NA ONIVANGST VAN EEN ACCEPTGIRO 


Mb. 


ZEVEN REDENEN OM JE AAN RIGPA TE VERBINDEN 


4 


Rigpa's unieke studie- en beoefeningsprogramma 


dat in Amsterdam, Groningen en Utrecht wordt verzorgd, 
streeft ernaar de authenticiteit van het boeddhistische 


onderricht te waarborgen en wordt gepresenteerd 
op een manier die voor iedereen toegankelijk is. 


5 


De Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen waar 
dagelijks beoefening plaatsvindt kunnen zonder 


donaties als vaste bijdrage in de onkosten niet bestaan. 


6 


Rigpa's Spirituele Zorg groep geeft training 
aan medische professionals en vrijwilligers 
op het gebied van stervensbegeleiding. 


7 


Rigpa organiseert in Nederland meerdere malen per jaar 
openbare lezingen en weekends met Sogyal Rinpoche. 





GAARNE DEZE ANTWOORDSTROOK OPSTUREN NAAR RIGPA 
OF AFGEVEN AAN HET SECRETARIAAT. 

HET GIRONUMMER VAN RIGPA Is: 3533736 

T.N.V. STICHTING RIGPA, VAN OSTADESTRAAT 300, 

1073 TW AMSTERDAM 


Ik kan de betaling op elk gewenst moment stopzetten. 


POSTCODE oc nn 
WOONPLAATS ¿50030 sae ee een: 


Mocht je niet van deze mogelijkheden gebruik willen 
maken, dan kun je ook voor € 16,- per jaar een abonne- 
ment op de Rigpa Nieuwsbrief nemen, waarbij je tevens 
op de hoogte gehouden wordt van de belangrijkste 
Rigpa activiteiten. 


RIGPA AMSTERDAM, VERVOLG 


FEBRUARI 
Za 1 Sojong en nieuwe maan 
9.30 « Hart Soetra « alle studenten 
10.00 + Riwo Sangchó + Sadhana 
10.30 » ‘Yeshe Ku Chok' en Groene Tara beoefening 
Sadhana, alle studenten 


Ma 3 Meditatie- en mededogen avond 
19.30 « alle studenten 

Ma 10 Meditatie- en mededogen avond 
19.30 + alle studenten 

D1 11 Guru Rinpochedag, Tendrel Nyesel Tsok 
19.15 + alle studenten 

Zo 16  Sojong, Volle maan 


9.30 » Hart Soetra + alle studenten 


10.00 « Riwo Sangchö + Sadhana 
10.30 « Witte Tara - Sadhana, alle studenten 


Ma 17 Meditatie- en mededogen avond 
19.30 - alle studenten 
Wo 19 Verjaardag Longchenpa, Rigdzin Düpa Tsok 
19.15 e Sadhana 
Ma 24 Meditatie- en mededogen avond 
19.30 + alle studenten 
Wo 26 Dakinidag, Tendrel Nyesel Tsok 
19.15 « alle studenten 
MAART 


ZA1 GUTOR, begin intensieve beoefeningsperiode 
NADER BERICHT VOLGT 





LIJST VAN ACTIVITEITEN RIGPA UTRECHT 


De RIGPA beoefeningsavonden in Utrecht zijn in het najaar 2001 
met succes van start gegaan. Het programma voor het ge kwartaal van 
2002 is in deze kalender beschreven. 


We hopen dat er voor iedereen wat in zit en dat de aangeboden activi- 
teiten uitnodigen om gezamenlijk te beoefenen. 


VOOR WIE 

De activiteiten op zijn toegankelijk voor alle cursisten. De 
Ngöndro beoefenings-avonden zijn met name bedoeld voor de 
stroomcursisten. Je hoeft je niet aan te melden maar neem wel 
zelf een kussentje mee. 


WANNEER 

Er is elke week een beoefeningsavond, de ene week op woensdag, 
de andere week op donderdag. We beginnen om 19.30 uur en ein- 
digen om 21.30 uur. 


KOSTEN 


Voor onkosten vragen wij € 2.25 per avond. Extra bijdragen zijn wel- 
kom en gebruiken we voor de toekomstige huisvesting Rigpa Utrecht. 


ACTIVITEITENKALENDER 2002 


LOCATIE 

De activiteiten worden gehouden bij: 
Gerard Nikken 

Goeman Borgesiuslaan 21-1 

3515 ET Utrecht 

(zie bijgaande routebeschrijving) 
Telefoon: 030 — 2 71 25 83 


INFO 
De activiteiten worden begeleid door RIGPA-instructeurs. Mocht 
je meer informatie willen, contactpersoon is Gerard Nikken. 


WE HOPEN JE GAUW TE ONTMOETEN OP EEN VAN DE AVONDEN. 


Hannie van der Heijden 
Paula de Loor 

Gerard Nikken 

Hessel Posthuma 


DAG DATUM BEOEFENING 

Woensdag 25 september Hartsoetra en Guru Yoga (tsok) 
Donderdag 3 oktober Ngöndro 

Woensdag 9 oktober Ngöndro (tsok) 

Donderdag 17 oktober Hartsoetra en “Loving-Kindness' 
NAJAARSVAKANTIE 

Donderdag 31 oktober Ngöndro (tsok) 

Woensdag 6 november Hartsoetra en ‘Loving-Kindness’ 
Donderdag 14 november Ngöndro (tsok) 

Woensdag 20 november Hartsoetra en Guru Yoga 
Donderdag 28 november Ngöndro 

Woensdag 4 december Hartsoetra, The Prayer of Kuntuzangpo en ‘Loving-Kindness’ 
Donderdag 12 december Ngöndro 
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